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Ⅰ．ユーモア・笑いと健康
　昔から“笑いは百薬の長”“3回薬を飲むよ
り1回笑う方が健康に良い”“たくさん笑っ
て寝れば医者はいらない”等、笑うことは健
康によいと言われてきた。しかし、科学的な
根拠はなかった。笑いと健康に関する論文が
学術誌に掲載されたのは、ノーマン・カズン
ズの投稿が最初である（Cousins, 1976）。ジャ
ーナリストのカズンズは難病に罹患し、「完
治するのは100分の1の奇跡である」と医師か
ら告げられた。仕事一途でストレスの多い生
活だったことを反省し、ユーモアの本やコメ
ディのビデオを見て大いに笑い、よく眠ると
いう生活に切り替えた結果、治らないはずの
病気が完治した。これがきっかけとなり、笑
いと健康に関する研究が次々と発表された。
笑うと酸素の供給が高まり、血液循環が向上
する（Fry, et al., 1992）。免疫力が向上し（Dillon, 
et al., 1986; Berk, et al., 1989; 伊 丹, 1994）、
アレルギー反応が軽減する（Kimata, 2001）。
痛みが軽減し（Cogan, et al., 1987）、リウマチ
患者さんの炎症が軽減する（Yoshino, et al., 
1996）。血糖値の上昇が抑えられ（Hayashi, et 
al., 2006）、冠動脈疾患になりにくい（Clark, 
et al., 2001）。ユーモアのセンスがある人は
病気になりにくい（Boyle, et al., 2004）。とこ
ろがその一方で、ユーモアと病気には何の関
連もなく（Labott, et al., 1990）、きちんと統
制群を作って実験したら笑いが健康によいと
いう結果は再現されない（Harrison, et al., 
2000）。このように、ユーモアや笑いが健康
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によいかどうかのエビデンスは確立している
とは言えず、今後の研究にかかっている。
　欧米からやや遅れて日本でも笑いと健康に
ついての関心が高まり、1994年にユーモア
や笑いについて真剣に研究しようとする学会
が誕生した。日本笑い学会である。
Ⅱ．日本笑い学会
　日本笑い学会の目的は“笑いとユーモアに
関する総合的研究をおこない、笑いに対する
認識を深め、笑いの文化的発展に寄与するこ
と”である。ユーモアや笑いを総合的に研究
するために、市民参加型の学会となっている。
非営利・非宗教・非政治の団体であり、1）総
会、2）研究会、3）オープン講座、4）機関誌笑
い学研究発行、5）日本笑い学会新聞発行、6）
他団体主催の催しへの協賛、7）講演会への講
師派遣（笑いの講師団）等の活動を行っている。
　全国に16の支部があり独自の活動をして
いるが長野県には支部がなかったため、17
番目の支部として、日本笑い学会信州支部が
設立され活動を開始した。
Ⅲ．日本笑い学会信州支部
　日本笑い学会信州支部の目的は“笑いに関
する総合的・多角的研究を行い、笑いの文化
的発展に寄与し、ひいては地域の活性化及び
人々の健康に資すること”である。信州支部
では“健康に資する”の文面が、本部の目的に
追加されている。平成24年5月17日に設立
され、佐久大学田中高政研究室内に支部事務
局が置かれた。非営利・非宗教・非政治で、
1）本部学会への参加、2）信州支部総会の開催、
3）支部研究会・勉強会、4）支部ニューズレタ
ーの発行、5）講演会の開催・講演会への講師
派遣等の活動を行っている。
　平成24年6月24日に信州支部第1回総会を
佐久大学で開催し、日本笑い学会副会長昇幹
夫さんの講演会を行った。設立1ヶ月後の7
月には、池田信子さん（ラフターヨガ・ティ
ーチャー）の活動を支援し、震災被災地であ
る長野県栄村の仮設住宅に赴き笑いヨガを行
った。「仮設住宅の中にいると気が沈む」「久
しぶりに笑った」と好評で、この時の模様は
信越放送のニュースで放送された。
　信州支部の活動として、ラフターヨガ（笑
いヨガ）の長野県内での普及がある。ラフタ
ーヨガはインドのマダン・カタリア医師が考
案した、笑いとヨガを組み合わせたエクササ
イズで、1）誰でもできる、2）作り笑いから本
物の笑いになっていく、3）ユーモアセンスは
必要ない、4）老若男女が一緒に笑う、5）子供
心に戻りアイコンタクトをとりながらコミュ
ニケーションとして笑う、6）体操（エクササ
イズ）として笑う、7）笑いによる瞑想をする、
8）笑いによるヨガの呼吸法を行う、9）リラク
セーションを行う等を特徴としている。世界
中に広まっており、現在では75カ国で1万以
上の実践団体が活動している。日本では平成
18年に、NPO法人ラフターヨガ・ジャパン
代表の田所メアリーさんが東京で活動を開始
した。長野県では平成21年2月のJAちくま
中部地区女性部交流会で、支部長（田中）が参
加者の皆さんと一緒に笑ったのが県内初の笑
いヨガと思われる。その後、池田信子さんや
佐藤志穂さん（ラフターヨガ・ティーチャー）
のご活躍があり、急速に知名度をあげてきた。
ラフターヨガ・ティーチャーとは、ラフター
ヨガ・リーダーを認定することができる資格
である。信州支部会員では5名がインドへ行
き、直接カタリア医師から理論と実践を学び、
ラフターヨガ・ティーチャーの資格を取得し
ている。平成24年には、長野市民病院にお
いて、長野県初の病院内の笑いヨガクラブ
（ラフターヨガを実践するクラブ）が誕生した。
当初は「病院で笑うとは不謹慎」と言われるの
ではないかと心配していたが、平成26年に
は佐久総合病院でも笑いヨガクラブが誕生し、
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さらに長野県看護協会の研修でも笑いヨガが
行われるようになった。現在は主に職員のメ
ンタルヘルス対策として行われているが、い
ずれは患者さん達と一緒に笑い合いたいと思
っている。両病院ともに、笑いヨガクラブを
運営しているのは信州支部の会員である。な
お、全国的にも数少ない笑いヨガの学生サー
クルが、佐久大学内に誕生している（佐久大
学ラフターサークル）。初代サークル長も、
信州支部会員である。
　平成24年10月27日に第1回笑楽校（しょう
がっこう）を、松本市なんなん広場で開校し
た。笑楽校とは、笑いやユーモアをテーマと
する勉強会のことである。一般市民が多く参
加し、支部長が“笑いと健康”と題して講演会
を行った。第2回笑楽校は、諏訪市の寿司屋
で行われた。寿司屋兼落語家の小平晴勇さん
から手巻き寿司を教わり、完成した手巻き寿
司を切ると断面にアンパンマンの顔が出現す
る。上手にできず、変な顔が出てきたらみん
なで笑おうというコンセプトだった。現代社
会は往々にして完璧さを求められ、失敗は許
されない。ところが、“上手にできない”とか
“失敗した”を寛容に認めるときに、ユーモア
や笑いがある。医療関係者は命を扱う職業で
あり、絶対に失敗は許されず常に完璧である
ことが求められる。だからこそ医療関係者は、
職場以外では「できなくても大丈夫」「完璧で
なくていい」「失敗しても許される」ときが必
要なのではないかとも考えている。第3回笑
楽校は長野市トイーゴで佐藤志穂さんの講演
会、第4回笑楽校は松本市なんなん広場で副
支部長百瀬丘さんの講演会、第5回笑楽校も
松本市なんなん広場で池田信子さんの講演会、
第6回笑楽校も松本市なんなん広場で上條繁
明さんの講演会を行った。良寛研究会主宰の
上条さんは“良寛～そのおかしみとかなしみ
と慈しみの世界”と題して、「良寛さんの周り
にはいつも自然な笑いが満ちていた」とわか
りやすく解説した。第7回笑楽校は長野市ト
イーゴで支部長の講演会、第8回笑楽校は松
本市なんなん広場で支部長が紙芝居を行い、
この模様は信濃毎日新聞に掲載された。
　これ以外にも、信州国際音楽村のイベント
“おはなしえんにち”の後援、リレーフォーラ
イフへの参加、“村上和雄ドキュメント
SWICHスイッチ”の自主上映会等を行ってい
る。この上映会には長野県内外から100名ほ
どの参加があり、参加者からは「感動した」
「上映してくれてありがとう」「また上映して
欲しい」等、上映終了後にたくさん声をかけ
ていただいた。村上和雄さんは筑波大学名誉
教授で、日本笑い学会の会員である。また、
佐久大学大学祭でも“僕のうしろに道はでき
る～奇跡が奇跡でなくなる日に向かって～”
の自主上映会を佐久大学ラフターサークルが
企画した。平成26年6月21日には、日本笑
い学会創立20周年記念・信州支部設立3周年
記念として、日本笑い学会副会長昇幹夫さん
の講演会“泣いて生まれて笑って逝こう”を佐
久大学で開催した。
　臨床道化師の塚原成幸さん（清泉女学院短
期大学）が主宰する“ケアクラウン養成講座”
を、3名の支部会員が修了しケアクラウンに
認定された。講座修了者の会として“スマイ
ルラボ”が結成され、その事務局も佐久大学
田中高政研究室内に設置されている。スマイ
ルラボはボランティア活動として、長野市民
病院祭で子ども向けに皿回しやバルーンアー
トを行ったり、南木曽町の土砂災害被災地近
くの公民館で塚原さんと共にパフォーマンス
を行ったりしている。今後さらに研鑽を重ね
てから小児病院や高齢者施設等へケアクラウ
ンとして訪問する計画であり、信州支部では
その活動を支援していく予定である。
　また信州支部には“笑い療法士”も2名いる。
笑い療法師は癒しの環境研究会（高柳和江理
事長）が認定し、笑いで患者さんの自然治癒
力を高めたり病気の予防をサポートしたりす
る人のことである。
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　日本笑い学会信州支部でこれからやりたい
事として、ユーモア・笑いの（まじめな）講演
会、ユーモア・笑いについての研究、ニュー
ズレター発行、笑いヨガの普及、笑いヨガと
健康に関する研究、ラフターヨガ・リーダー
養成講座、ラフターヨガ・リーダー研修会、
素人落語家・素人芸人養成講座、ケアクラウ
ン（臨床道化師）活動支援、レッドノーズディ
参加、自主上映会、鼻笛の普及、教育とユー
モア研究会、ユーモア看護学の研究、ユーモ
ア・笑いと医療に関する勉強会、ユーモア・
笑いと教育に関する勉強会、ユーモア・笑い
とケアリングに関する勉強会、腹話術勉強会、
紙芝居勉強会、マジック勉強会、宝塚風チン
ドン隊の結成、鼻笛合奏隊の結成、南京玉す
だれ勉強会、プロレス勉強会、大道芸研究会、
バナナのたたき売り研究会、寅さん研究会、
親鸞のユーモア研究会、笑えるおもちゃの収
集・研究・開発、狂言研究会、宝塚研究会、
笑いと民俗行事・芸能に関する情報の収集・
広報、災害被災地へ笑いを届ける活動、ホー
ムページ、SNS等での情報提供、日本笑い
学会他支部との交流等々、盛りだくさんであ
る。会員それぞれが得意な分野で、無理のな
い範囲で、細々とでも継続して活動していき
たいと考えている。
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